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BU KİTAP NİÇİN YAZILDI ?
Bu kitap beden terbiyesi hocalarile, ilkmektep muallimlerinin 
beden terbiyesi hakkındaki pedagojik, teknik ve nazarî bilgilerini 
çoğaltmak maksadile bundan on altı yıl evvel yazılmıştı. O za- 
mandanberi vücuda ait faaliyetlerin kıymeti bütün dünyada hayliden 
hayli arttı. Şimdi artık her millet fikren ve ahlâkan olduğu gibi 
bedenen de yükselmeğe çalışıyor. Bir taraftan dersanelerde gençlerin 
fikirlerinin ilimle bezenmesi düşünülürken, diğer taraftan oyun 
meydanları ile cimnastik salonlarında vücutlarının ve karakterle­
rinin sağlamlaşmasına uğraşılıyor. Milletlerin istikballeri çocvklarına 
vereceği fikrî, ahlâkî ve bedenî terbiyenin mahiyeti ile ayni ayarda 
olabileceğine artık herkes inandı. Bizde bugünün ihtiyacına uygun 
bir şekilde ve yine — ayni prensipler dahilinde — lâzımgelen tadilâtı 
ve ilâveleri yaparak bu kitabı yeniden yazdık.
Vücudun işleyerek mükemmelleşmesi için tatbik edilecek mü- 
mareselerin fiziyoloji ve pedagojinin icap ettirdiği şekilde yapılması 
iktiza eder. Bu ise bilgi ile olur. Zaten herhangi bir işi muvaffa­
kiyetle başarmak için bilgi mutlak lâzımdır. Bilgi ile vücudumuzun 
kuvvetini tasarruf ve hüsnü idare ederiz. Bu tasarruf ve hüsnü idare 
sayesinde çabuk yorulmadığımız gibi çabuk ta yıpranmayız.
Her şeyden evvel beden terbiyesinin mahiyetini ve gayesini iyi 
kavramak lâzımdır. Rasgele yapılacak idmanların neticesi de tabiî 
rasgele olur. Birçok kimseler hatta münevver geçinenler arasında 
beden terbiyesinin, sporun, cimnastiğin, idmanın, oyunun ayrı, ayrı 
manalar ifade ettiğini bilmiyenlere tesadüf ediyoruz. Onlar hareketin 
umumî manasını düşünerek bütün bu saydıklarımızı herkese tatbikte 
beis görülmiyen vücut idmanları gibi telâkki ediyorlar. Halbuki yedi 
yaşında bir çocuğa edebiyat dersi vermek nekadar garip görünürse 
ayni yaşta bir çocuğa spor tavsiye etmek te o derece manasızdır. 
Hareket tıpkı doktorların hastalarına verdiği bir deva gibidir. Yaşa, 
mizaca, bünyeye, iklime göre nev’i ve miktarı değişir. Bunlar bilin­
mezse çok kere fayda yerine zarar görülür ve bu zarar insanın bütün 
ömrüne sürer. Bilgisiz bir görenek suretile yapılan sporlardan hem
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oldukça mühim bir yekûn teşkil ediyor.
Beden mümareseleri insanın vücudunun tekemmülüne hizmet 
eden bir vasıtadır. Bu vasıtanın birinci gayesi sıhhat ve uzun ömürdür. 
Kuvvet ancak sıhhat sayesinde kazanılır. Uzuvlarımızın hayatî kud­
retini yükselten makul bir beden terbiyesidir. Vücuda zararı doku­
nan fikir veya beden faaliyetlerinin kıymeti yoktur.
Muharebede düşman karşımızda ve hariçtedir. Onun öldürücü 
vasıtalarına karşı ilmin öğrettiği usullerle kendimizi müdafaa ederiz. 
Halbuki sulhte muharebe şeklini değiştirir. Cidal, İçtimaî ve İktisadîdir. 
Gözle pek seçilmez. O harbi kazanmak için kuvvetli ve başarıcı 
olmak lâzımdır.
Beden terbiyesinden beklenen faydalardan biri de vücut güzelli­
ğidir. Çok kimseler zannederler ki güzellik, zekâ, dirayet, iyi buy bir 
Allah vergisidir, nitekim bazan çirkin ana babanın nurtopu gibi evlâdı 
oluyor. Bu iddia doğru değildir. Güzel ananın ve güzel babanın 
evlâdı güzel olur. Eğer çocuk çirkinse yani biçimsizse kabahati anada, 
babada, yakın akrabada aramalıdır. Evlât ana ile babanın hamurun­
dan yoğrulmuştur. Haricî birtakım sebepler olmazsa çocuk mutlak güzel 
doğar. Düzgün, mütenasip bir vücutla dünyaya gelenlerin, vücutlarını 
bir kat daha mükemmel bir hale koymak ve güzelliğini uzun zaman 
muhafaza edebilmeleri için, ona nasıl bakmak lâzımgeldiğini bilmeleri 
lâzımdır. Kendilerine bakmasını bilen insanlardan teşekkül eden 
milletlerin cinsi günden güne güzelleştiği gibi, bakımsız kalan millet­
lerin de bozulduğu, hatta cinslerinin kırıldığı muhakkaktır. Medenî 
milletlerde hayvanların ve nebatların bakım sayesinde cinslerinin 
nasıl ıslah edildiğini görüyoruz. Emin olmalıyız ki medeniyette yük­
selen milletler kendi cinslerini de ıslah ile uğraşıyor ve ona da mu­
vaffak oluyorlar. En güzel insanlar, hıfsıssıhha kaidelerine en ziyade 
riayet ederek vücutlarını muntazaman terbiye eden milletlerde yetişir.
Eski Yunanistanın bilhassa kemal devrinde vücut güzelliğine çok 
itina edilirmiş; bugün nasıl bir kimsenin elbisesinin şıklığından zev­
kinin inceliğine hükmediyorsak, o devirde insanlar kısmen çıplak 
gezdiklerinden herkes biribirinin vücutlarının şeklindeki intizam ve 
ahengi takdir edermiş. Bugün bir arap atının vücudunun tenasübüne 
karşı gösterdiğimiz hayranlığı, o zaman güzel vücutlu insanlar hak­
kında duyarlarmış. O güzel vücutlu insanların heykellerini yaparlar­
mış. (Vatican)  ve ( Louvre)  müzelerinde hayretle seyrettiğimiz heykel­
lerden beşeriyetin vücudun tekemmülü için ne emekler sarfettiğini
3anlıyoruz. ( Apollon) ve (Venüs) ün heykelleri bunun en canlı misa­
lidir. Hiç şüphe yok ki bu güzel, bu mütenasip vücutlar devamlı bir 
çalışma sayesinde elde edilmiştir.
Yunanistanın (Paien) Ier devrinde vücut idmanları bir ibadet 
mahiyetinde imiş. Vücudun sıhhat ve tenasübünden doğan bu gü­
zelliğine fikir adamları, feylesoflar pek ziyade ehemmiyet verirlermiş. 
Hazreti I sanın doğumundan dört asır evvel yaşamış olan (Euripede) 
bir trajedi şairi olmakla beraber mükemmel bir atlet ve bir (Pugilat) 
şampiyonu imiş.
Yunan medeniyetinde olduğu gibi bugünkü medeniyetin de hedefi 
vücutla fikir arasında bir muvazene tesis etmektir. Zekâ bir cevher, 
vücut onun mahfazasıdır. Her ikisinin de biribirine uygun olması 
şarttır.
Yaşamak ve yaşatmak, yükselmek ve yükseltmek için fikren ve 
bedenen mücadeleye kadir olmak lâzımdır. Muharebede olduğu gibi 
jçtimaî ve iktisadı cidalde de muvaffakiyetin sırrı vücudumuzun 
kudret ve mukavemetindedir.
Bilmek lâzımdır ki ferdin zâfı umumun mukavemetini sarsar. 
Zayıf, çelimsiz, tembel, âciz, beceriksiz olanların bu kusurlarından 
bütün bir millet zarar görür. Hasta bir vücudun dimağı da hastadır.
Beden terbiyesinde akıl ve mantığın hissiyat ve teheyyü- 
cata galebe çalması lâzımdır. İçtimaî cidalde inşaları mu­
vaffakiyete ulaştıran akıl yoludur.
Ne mariz bir mütefekkirden, ne de cahil bir pehlivandan 
hayır gelmiyeceğini bilmeli ve iyi düşünür, iyi iş görür, be­
cerikli, çalışkan, dissipline riayetkar, sağlam insanlar yetiş­
tirmeğe gayret etmelidir.
Eflatun: İnsan bir ruhtan ve alet olarak kullandığı bir 
vücuttan mürekkeptir, diyor.
(Montaigne) ise : Meydana getirmek istediğimiz yalnız bir 
fikir değil, yalnız bir beden de değildir, fakat bir insandır, 
diyor.
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VÜCUT İDMANLARININ 
B A Ş L A N Ç IC I
Cimnastiği kimler icat etmiş? (Homiros)  ne diyor? Cimnastiğin 
geçirdiği inkılâbı (  Plutarque )  nasıl anlatıyor ?
Vücut idmanlarına Cimnastik ismini veren eski Yunanlı­
lardır. Halbuki vücut idmanlarının mucidi Yunanlılar değil­
dir. Onlardan evvel Mısırlıların, onlardan da evvel Hintlilerin 
ve Türklerin kendilerine mahsus idmanları varmış. Hint 
mabutlarından (Vichnou) nm mezarından çıkan eşya arasm- 
[da bir (Massue,) lobut bulunmuştur. İnsaniyetin hiçbir 
devri idmansız geçmiş değildir. En iptidaî kavimler bile 
vücutlarını işletmesini bilmişlerdir. Bunun doğrusu idman 
¿beşeriyetle beraber doğmuş ve zamanla ilerlemiştir.
Yunanlılar idman zevkini Mısırlılardan almışlar ve bilgi­
leri sayesinde ona İçtimaî, terbiyevî, sıhhî ve bediî bir şekil 
vermişlerdir.
Yunanlılar vücut idmanlarını acaba hangi devirde mükemmel 
bir hale koymuşlardır ?
Roma imparatorlarından (M arc- Aurèle) in hususî tabibi 
{ Calinos)  (Périclès) asrında yani İsanın doğumundan dört 
yüz sene evvel vücut idmanlarının Atinada mükemmel bir 
t hale geldiğini iddia ediyor. Fakat ( Homiros)  bundan çok eski 
^olduğunu haber veriyor, (îliada) ile (Odyssée) isimli eser­
lerinde (Périclès) devrinden çok evvel Yunanlıların güleştik- 
lerinden, disk attıklarından, yaya yarışları yaptıklarından 
bahsediyor, hatta (Troie) muhasarası sırasında yunan asker-
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şip, yarıştıklarını söylüyor.
Yalnız (Troie) muhasarasında yapılan idmanlarla, ( Péri- 
clés) devrindeki idmanlar arasında büyük bir fark olduğu 
muhakkaktır. Bu fark yeni doğan bir medeniyetle kemaL 
devrini bulmuş bir medeniyet arasındaki fark kadar bü­
yüktür.
Hakim ve tarihşinas (Plutarque) milâttan 60 sene evvel 
yazdığı bir eserde bunu şöyle anlatıyor:
(Homiros) asrında yazları durmadan harbeden yunan 
askerleri, kışın boş vakitlerini idmanla geçirirlerdi. Bu ken­
dileri için hem bir eğlence, hem de harbe hazırlıktı. Sonra­
ları halkın dinî ayinlere merakını arttırmak için idman 
bayramlarını tesis ettiler.
Eski Yunanistan ruhunu iki büyük ocağın ateşinden 
ısıtmıştır : Atina bir zekâ, Sparta ise bir kudret membaı ol­
muştur. Fakat hakikî cevherini (Olympie) şehrinden almış­
tır. O küçük belde ölmeyen mabutların manevî huzurlarile 
millî vicdanın teşekkülüne amil olmuştur.
Zaten eski Yunanistanda muhtelif şehirlerde dinî bayram 
şenlikleri yapılırdı. (Panhellénique) Yunan İttihadı bayram­
ları muayyen zamanlarda bütün civar (Cité) lerinin halkını 
dostça yapılan fikir ve beden kabiliyetleri müsabakalarına 
davet ederdi. En güzel, en mütenasip vücutlu olanlar üiû- 
hiyet mertebesine vardıkları içindir ki vücut idmanları Isa- 
nın doğumundan evvel bir ibadet mahiyetinde idi. Bu id­
man oyunlarına ( Les grands jeux Pythiques de Delphe) 
(Delphe) in büyük (Pytique) oyunları denirdi. (Delphe) 
(Parnasse)  dağlarının eteğinde bir kasabadır. Şimdiki ismi 
(Kastri) dir. Orada gün, güneş, san’at, şiir ve tababet ma­
budu (Apollon) un bir mabedi vardı. (Apollon) vahiylerini 
halka (Pythie) isminde bir ilahe vasıtasile tebliğ ederdi. 
Yunan mitolojisi (Pythie) hakkında şöyle diyor:
(Païen) 1er dertlerini, dileklerini (Apollon) - (Pythie)
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vasıtayla gelirdi. (Pythie) huzura çıkmadan evvel üç gün aç 
durur, mukaddes tefne yapraklarını bir müddet çiğnedikten 
sonra vect halinde, ağzından köpükler saçarak aldığı iradeyi 
halka tebliğ ederdi, işte onun mukaddes namına iza­
fetle dört senede bir (  Delphe )  de bu büyük oyun­
lar ve şenlikler tertip edilirdi. Bunlardan başka yine 
ibadet mahiyetinde ( Jeux isthmiques de Corinthe) Korent 
berzahı oyunları vardı. Korent berzahı yakininde bulunan 
Korent beldesi Atina ve Ispartaya rekabet edecek kadar 
zengindi. O derece ki zamanımızdaki (N ice) (Monte ■ Carlo) 
gibi servet sahibi olanlar orada oturabilirlermiş. Onun 
içindir ki fransızcada «herkes Korente gidemez!» darbı­
meseli vardır. Korent oyunları hakkında tarih fazla malû­
mat vermiyorsa da bu oyunların da muayyen zamanlarda 
dört senede bir tes’ it edildiği muhakkaktır.
Peloponez yarımadasının şimalişarkisinde Argolit dağla­
rının eteğinde (N emée) beldesinin mukaddes ormanında üç 
senede bir tekrar edilen atletik müsabakalara da (Nemée) 
oyunları denirdi. İşte bu oyunlar Yunanlıları beşeriyetin 
hocası tanıtacak bir mevkie çıkarmıştır.
İbadet mahiyetinde olan bu dinî şenliklerin en meşhuru 
(Olympie) şehrinde tertip edilenlerdir. (Olympie) eski yunan 
tarihinde o devrin sulhuna hizmet eden bir medeniyet 
merkezi olmuştur. Her dört senede bir bütün yunan (Cité) 
beldeleri (Amphictyon) meclisinde olimpiyat oyunları şere­
fine murahhaslarını yollarlardı. Bu büyük ihtifal, ne dinî 
mahiyeti itibarile mukaddes olan (Delphe), ne bir fikir 
kaynağı olan Atina, ne de kahramanlar beldesi olan 
Sparta ya rekabet davasında olan (Corinthe) çıkışamazdı. 
(Olympie) de her şeyin üstünde bir ideal vardı: «kıymetli 
vatandaş olmak ! » bir taraftan kudret, cür'et ve cesaret gibi 
manevî evsafı, diğer taraftan adalelerin ahenk ve zarafetini 
temin etmeğe bu oyunlar vesile oluyordu.
8Olimpiyat oyunlarının gayesi ne idi 1
(Olympıe) beldesi eski Yunanistan sporculuğunun en par­
lak devrini görmüştür Resim. 1. Yalnız bu olimpiyat oyunları 
şenliklerinde tertip edilen müsabakalara her belde en çevik, 
en kavi, en mütenasip gençleri gönderiyordu. Bu halis kanlı 
gençler mensup oldukları şehre vücutlarile şeref verirlerdi. 
Eski yunan siteleri halkının dinî akidesi şu idi: «her şey 
belde içindir!», beldeyi korumak, onu düşmanlara karşı 
müdafaa etmek mukaddes bir vazife sayılırdı. Her vatanda­
şın beldenin yüksek menfaati karşısında her şeyden feragat 
etmesi lâzımdı. (Paien) dini bunu emrediyordu. Eski Yuna­
nistan ayni ırka mensup muhtelif yirmi kadar beldeden 
teşekkül ediyordu. Her beldenin idare usulü başka olduğu
Resim 1. Yunan kadimde Olympie şehri ve Zös Mabedi
gibi âdetleri, arzu ve meyilleri de başka idi. Aralarında kavga 
eksik olmazdı. Her fırsatta biribirlerinin arazisine tecavüz 
ederlerdi. Bu sebeple beldeler müstahkem bir kale gibi 
idi. Herbirinin bir akropolü vardı. Her (Cité) bir ulu dağın 
yamacına yaslanmış, bir ciheti ise ekseriya ovaya, bazan 
denize müteveccih olurdu.
Görülüyor ki eski Yunanistanda terbiyenin gayesi mem­
leketi refaha ulaştıracak insan yetiştirmekti. Memleket an­
cak vatandaşların himmetile refaha erebileceği için her fert
9bütün kudretini onun saadeti uğrunda kullanırdı. Dünyaya 
gelen bir erkek çocuk bu hedefe doğru sevkedilirdi. Evde, 
mektepte, palestrada yalnız bu emel için adam yetiştirilirdi. 
18 yaşında hükümetin resmî bir mektebi olan (Ephébie) ye 
bir yunan genci dahil olurken: “ vatanımı bulduğumdan
daha büyük, daha kavi, daha mükemmel bırakacağım,, diye 
yemin ederdi.
Olimpiyatlara iştirak edecek gençlerde ırkî, İçtimaî, ahlâ­
kî ve teknik bir mümtaziyet aranırdı. Müsabakalara girenle­
rin halis Yunanlı olması, hür olması ve iştirak ettiği sporun 
bütün kaidelerini mükemmel bilmesi şart idi. Her dört 
senede bir yapılan olimpiyatlara iştirak için namzet ayrılan 
gençler on ay fasılasız idmanlarına devam ederler ve mü­
sabakalardan bir ay evvel (Olympic) şehrinde sıkı bir kontrol 
altında çalışırlardı.
Milâttan 884 sene evvel Kıral (İphitos) yerlerin ve gök­
lerin mabudu ve bütün mabutların babası (Zeus) ün namını 
ihya için her dört senede bir haziranın sonunda olimpiyat 
müsabakaları tertibini irade etmişti. Bu müsabakalar milât­
tan dört asır sonraya kadar 1200 sene her dört senede bir 
muntazaman tes’it edilmişti. Milâdın 394üncü senesi impa­
rator Birinci (Théodose) olimpiyatların tes’idini menetmiş 
ondan sonra gelen İkinci (Théodose) beden mabetlerini 
yıktırmak suretile vücut idmanlarına hateme çekmiştir.
Eski olimpiyatlar nasıl yapılırdı t
Oyunlar ve müsabakalar beş gün devam ederdi. Birinci 
günü dinî merasim yapılır. İkinci, üçüncü, dördüncü günler 
yarışlar ve müsabakalar olur. Beşinci gün atletlerin mükâ­
fatları verilirdi. Birincilerin başlarına tefne dalından taçlar 
giydirilirdi.
Muhtelif devirlerde müsabakaların nevileri taaddüt et­
miştir. önceleri yalnız yaya yarışları yapılırmış. On seki­
zinci olimpiyada (Pentathlon) beş tecrübe (yarış, atlama,
Idisk atma, cirit ve güleş) ilâve edilmiş, yirmi üçüncü 
olimpiyada (Pugilat) tabir edilen meşin eldivenle yapılan bir 
nevi boks ilâve edilmiş, yirmi beşinci olimpiyada ise (Şar) 
yarışları dahil edilmiştir.
Yalnız dikkate şayan olan cihet bu olimpiyatlarda mü­
sabakalar yunan ülkesinin dört bucağından gelen atletlere 
münhasır değildi. Stadyomda tefne dalından taç giymek 
emelile bir kısım gençler yatışıp güleşirken, diğer tarafta 
şairler, müverrihler, heykeltraşlar arasında da fikir ve bilgi 
müsabakaları yapılırdı.
Bunlardan başka siyasî adamlar, tüccarlar da aralarında 
anlaşıp uzlaşarak devlet işlerini hallederlerdi.
Olimpiyat şenlikleri bütün yunan ülkelerinde bir sulh 
ilânı demekti. Kavgalar, hudut münazaaları, şekavet her şey 
durur ve dün biribirinin hayatına kasteden düşmanlar, 
müsabaka meydanında el ele verir ve iki dost gibi biribirinin 
muvaffakiyetini alkışlardı.
(Olympie) de vücut güzelliği gibi, fikir ve ahlâk güzelliği 
de takdir edilir, mükâfatlandırılırdı.
Müsabakalara zengin, fakir, tacir, feylesof, şair, san’atkâr, 
asker her sınıftan, her nevi insan iştirak ederdi. Bir (Pitha- 
göre) ve bir (Demosthene), bir (Socrate) ve bir (Themistocle), 
bir (Euripede) ve bir (Pindare) karşılaşırdı.
(ÇYMNAS)lar
Qymnas nedir? Lise ve akademi nerede teşekkül etmiştir? Atina ile 
İsparta (gymnas)lan arasında ne fark vardı?
Calinos gymnasları şöyle tarif ediyor: «Şehrin bir kena­
rında halkın fikrî, ahlâkî ve bedenî kabiliyetlerini yükseltmek 
için vücuda getirilmiş bir darülmesaidir ki, içinde masaj 
yapılır, güleşilir, disk atılır ve daha sair vücut idmanları 
yapılır.» Gymnas Eski yunan lisanında çıplak manasına
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olan (Gimnos) kelimesinden müştaktır. Yaz ve kış atletler 
idman ederken soyunmağa mecbur imişler. Yaşları ilerlemiş 
olanlar belki üşüdükleri için elbiselerinin bir kısmını muha­
faza ederlermiş. Gençlerin idman ederken yalnız kısa bir 
dizlik giydikleri muhakkaktır. Ilyadada buna dair kayitler 
vardır.
Hatta güleşlerden birini tasvir ederken (Orsippos) iyi 
bağlamadığından dizliği ayağından çıktığı için mağlûp adde­
dilmiştir, diyor.
Yunanistanda ilk gymnasları Lâkemonyalılar inşa etmiş­
lerdir. Atene ve Eflâtunun rivayetine göre bu binaların 
en mükemmelleri Ispartada vücuda getirilmiştir. Isparsiyat- 
ların meşhur olan kuvvet ve bahadırlıkları da bunun en 
büyük delilidir.
Güzel san’atlerin ve edebiyatın vatanı addedilen Atina 
şehrinde beden kadar fikrin de kıymeti vardı. Bazu kuvveti 
hünerleri kadar, şiir ve inşada da ehemmiyet verilirdi. 
Meşhur olan gymnaslardan birincisi lise, İkincisi akademidir. 
Bunların bir üçüncüsü daha vardı ki vatandaş olmıyan 
insanlara tahsis edilmişti. Ona da (Cynosarges) ismi verilirdi. 
Bu muhtelif gymnaslar sitelerin civarında inşa edilirdi. 
Yavaş, yavaş her şehir, hatta en küçükleri bile kendi gym- 
nasını yapmışlar ve halkın bedava istifadesine kapılarını 
açmışlardır.
Atina gymnasları vücut idmanlarına münhasır değildi. 
Etrafında tanzim edilmiş bahçeler birer sevir yeri gibi idi. 
Binanın içinde felsefe, tarih, edebiyat derslerine mahsus 
salonlar vardı. Atina gymnasları bir beden ve ruh mabedi 
gibi idi, buna en büyük delil akademiden Eflâtunun, liseden 
Aristonun yetişmiş olmasıdır.
Bu yurtların ilmi ve terbiyevî mahiyetleri dolayısiledir ki 
bugün birçok milletlerde maarif müesseselerinin bazılarına 
«jimnazyum» bazılarına «lise», bazılarına da «akademi» ismi 
verilmiştir,
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GYMNASLARIN DAHİLİ
(jymnasların taksimatı nasılmış 1 Palestra nasıl bir yerdi?
Resim 2 Eski Yunanlılarda bir atlet
Yunanistanın muhtelif şehirlerinde Almanlar tarafından 
yapılan hafriyat sayesinde Gymnasların şekli ve iç taksimatı
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hakkında hayli malûmat elde edilebilmiştir. Binanın temel­
leri hazan bir murabba ve bazan bir mustatil şeklinde imiş. 
Çepeçevre boyu iki sta> yani 360 metre ve işgal ettiği satıh 
ise «8,100» metre murabbaı imiş. Dört ciheti gösterir dört 
koridoru ihtiva edermiş. Dördüncü dıl’ı rüzgârlardan ve 
yağmurlardan muhafaza için cenuba dönükmüş. Koridorla­
rın üçü felsefî ve edebî münakaşalara tahsis edilmiş olup 
bu mahalle ( Exedra) ismi verilirmiş. Dördüncü dıl’ı ise 
daha geniş olup bedenî mümareselere mahsus daireleri ih­
tiva edermiş. Burasına (Ephébeon) derlermiş. Efebeonun 
sağ tarafında (Corycéon) top oyunları salonu varmış. (Cory 
cos) yunan lisanında top demektir. Koriseonun sağında 
zemini kum döşeli güleş yeri varmış. Buna da kum mana­
sına olan koniscen müştak (konisteron) tesmiye edilirmiş. 
Müntehadaki köşeyi teşkil eden dairede büyük bir soğuk 
su havuzu varmış. Buna da (Loutron) derlermiş.
Efebeonun solunda zeytinyağile veya seruma tesmiye 
edilen ve zeytinyağile balmumundan yapılan bir mahlûl ile 
vücutlarını oğarlarmış. Bu daireye (Elceaothesion) derlermiş. 
Onun yanında serinlemek ve hava almak için bir salon 
varmış. Ona da (Frigidarium) derlermiş. Bunun yanında da 
sıcak hamam bulunurmuş.
Bu binaya ( Palestra ) namını veriyorlar. Palestramn 
haricinde dışarda yapılması iktiza eden mümareselere mah­
sus yerler varmış. Onların etrafında ise ağaçlıklı yollar, ha­
vuzlar ve bahçeler buluııurmış.
GYMNASLARA DEVAM EDENLER
Qymnaslara kimler gelirdi? muhtelif dairelerde ne gibi şeyler yapılırdı?
Gymnaslara zenginlerden fıkaraya kadar her sınıftan in­
sanlar başka, başka sebeplerle devam ederlerdi. Adalelerini 
kuvvetlendirmek istiyenler, vücudunun çevikliğini temin 
etmeği arzu edenler, fazla yağlarını eritmek, sıhhatlerini
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muhafaza etmek veya tedavi olmak istiyenler, vaiz ve nasi­
hat dinlemek veya bilgilerini arttırmak hevesinde olanlar, 
yıkanan ve masaj yaptıranlar hep oraya gelirlerdi.
Bu insanlar yedi sınıfa ayrılırdı:
1 — Felsefe ve edebiyat meraklıları: bunlar büyük 
üstatların konferanslarına devam ederlerdi.
2 — Muallimlerin nezareti altında güleş etmek, püjilâ 
öğrenmek veya atletik idmanlarla meşgul olmak için gelen 
büyük adamların evlâtları.
3, — Dinî bayramlarda müsabakalara iştirak edecek olan, 
profesyonel atletler.
4 — Sıhhatlerinin muhafazası veya takviyesi maksadile 
gelen muhtelif yaşlarda kadın ve erkekler.
5 — Masaj yaptıranlar ve yağlarla, kumlarla oğunmağa 
gelenler.
6 — Sıcak veya soğuk su ile yıkanmağa gelenler.
7 — Atletlerin idmanlarını seyre gelenler.
Atinada kadınların gymnaslarda idman ettiklerine dair 
bir kayit yoktur, fakat Ispartada kadınlar da erkeklerle bir­
likte idman eder, yarışır, koşar ve atlarlarmış.
GYMNASLARIN MUHTELİF AKŞAMI
Muhtelif gymnas dairelerinin mahiyeti ne idi 1
Gymnaslarm (Exedra) tabir edilen dairesi yalnız felsefî 
mes’elelerin münakaşasına mahsus idi, fakat çok kere 
bitişikteki dairelerde güleşenlerin veya boks yapanların 
gürültüsü konferansları ihlâl ederdi. Aristonun dersi bıra­
karak talebelerde birlikte yanındaki salona geçip güleşleri 
seyrettikleri vakidi.
(Ephebeon) dairesi hakkında rivayetler muhteliftir, bu­
rasının murahiklerin idmanlarına mahsus olduğunu söyli- 
yenler olduğu gibi, müsabakaların şartlarını müzakereye 
mahsus bir yer olduğunu iddia edenler de vardır.
15
Oyunlara mahsus olan (Korukeion) nın müdavimleri 
umumiyetle ihtiyarlar ve zayıf vücutlu olanlardı. Bunlar 
hafif top oyunlarile meşgul olurlardı. (Eloeothetion) da atlet­
ler güleşir veya püjilâdan evvel vücutlarına masaj yaptırırlar, 
zeytinyağile her taraflarını oğdururlar, bu suretle zorlu bir 
harekete maruz kalan adalelerin dayanıklıklığını arttırırlardı.
Sırf vücutlarının sıhhatini idame maksadile hariçten gelip 
vücutlarım oğduranlar ve masaj yaptıranlar da pek çoktu.
PALESTRALAR
Palestralarda ne yapılırdı 1 fena havalarda atletler nerelerde
, „ idman ederlerdi 1
Muhtelif mümareselerin icra olunduğu mahalle «Palestra» 
tabir ederlerdi. Calinos orada yapılan idmanları şöyle anlatıyor:
Palestrada güleş, pankras, püjilâ yapılır, iplere çıkılır, 
gülle ve ağırlık kaldırılır, eskrim ve sair idmanlar yapılırdı.
Gymnaslarm (Spheristerion) tabir edilen yedinci dairesi 
muhtelif top oyunlarına tahsis edilmişti.
Sekizinci kısım «palestra» haricinde tesviye edilmiş bir 
yerdi ki orada yarışlar yapılır, atlanır ve disk atılırdı.
Dokuzuncu daire üstü kapalı birtakım galerilerden müteşek­
kil idi. Yazın ve kışın fena havalarda atletler orada idman 
ederlerdi.
Onuncu daireyi duş yerleri teşkil ediyordu.
Bunlardan başka açık havada idman eden atletleri sey­
redenlere mahsus bir anfiteatr vardı.
GYMN ASLAR DA YAPILAN MUHTELİF TALİMLER
Kaç nevi cimnastik vardı1 Olimpiyatlara kimler iştirak ederdi1
Gymnaslarm teşkilâtı ve oraya devam edenlerin ayrı, ayrı 
kimseler oluşu gösterir ki bu müesseselerin derununda bir­
kaç nevi cimnastik yapılırmış.
Calinos bu cimnastikleri üçe ayırıyor:
1 — Tababetin bir şubesi mahiyetinde olan sıhhî cimnas-
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Resim 3 Yunanlılarda iplere çıkma cimnastikleri
tikler. Sıhhatin idamesini temin eden veya bazı hastalıkları
Taha Toros Arşivi
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